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РЕЗЮМЕ
Йогата е популярна навсякъде по света, не 
само заради ефикасността й при лечението 
на някои заболявания, но и поради нейните 
възможности за преодоляване на психически и 
емоционален стрес и осигуряване на чувство за 
благополучие. В днешно време йога се практикува 
като част от здравословния начин на живот в 
целия свят. 
В доклада се разглежда Айенгар йога, която 
е разработена на базата на класическата 
Хатха йога и носи името на основателя си 
– Б.К.С. Айенгар, който е наш съвременник. 
Той е предположил и успешно доказал, че е 
възможно да се успокои умът чрез създаване на 
пространство в тялото, посредством разтягане 
на различни части на тялото. Благодарение на 
дългогодишната си практика и личен опит в 
терапевтичното въздействие на йога, Айенгар е 
създал стройна система за физическо развитие 
на човека, която е била пренесена на Запад 
през 60-те години на миналия век и е специално 
адаптирана за европейците.
Айенгар йога може да се изпълнява от 
всеки човек, независимо от възрастта и 
здравословното му състояние, и дава реални 
резултати. При този метод се използват 
помощни материали, които подпомагат 
пълното отпускане и преодоляване на болката. 
Тази йога се препоръчва за тези, които имат 
здравословни проблеми, тъй като резултатите 
от заниманията имат благоприятен 
терапевтичен ефект.
Йога има цялостен подход и, ако бъде приет 
като начин на живот, този дар може да промени 
живота на голяма част от хората по света.
Ключови думи: Айенгар йога, терапевтичен 
ефект, тяло, ум
ABSTRACT
Yoga is popular all over the world, not only because 
of its efficacy in the treatment of certain diseases, but 
also for its abilities to overcome mental and emotional 
stress and provide a sense of well-being. Today, yoga is 
practiced as part of a healthy lifestyle throughout the 
world.
The article discusses the Iyengar yoga method, 
which was developed on the basis of classical Hatha 
yoga and the name comes from its founder – B.K.S. 
Iyengar. He has guided and successfully demonstrated 
that it is possible to calm the mind by creating space 
in the body and properly stretching the various parts 
of the body. Thanks to his longstanding practice and 
personal experience in the therapeutic effect of yoga, 
Iyengar has created a good working system for the 
human physical development that was transferred to 
the West in the 1960s and is especially adapted for 
Europeans.
Iyengar yoga can be performed by every person, 
regardless of age and health, and gives real results. This 
method employs aids that help complete relaxation 
and overcome pain. This yoga is recommended for 
those who have health problems, because the results of 
the activities have a beneficial therapeutic effect.
Yoga has a holistic approach and if it is accepted 
as a way of life, this gift can change the lives of many 
people around the world.
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Редовната практика на йога насърчава силата, 
издръжливостта, гъвкавостта и подобрява ха-
рактеристиките на съпричастност, себепознание 
и самоконтрол, като същевременно се култиви-
ра усещане за спокойствие и благополучие (8,23). 
Практиката води до важни резултати, като про-
мени в перспективата на възприятията, самоос-
ъзнаване и подобряване на енергийния баланс, 
към пълноценен живот и хармония (2,24,25).
Йога изгражда психическа яснота и спокой-
ствие, повишава информираността на тялото, 
успокоява ума и засилва концентрацията. Йога 
предоставя инструменти, чрез които човек може 
да се справи с болката и му помага да се противо-
постави на усещането за безпомощност и депре-
сия. Йогистките упражнения за дишане водят до 
повишаване на умствената и физическа енергия 
и подобряване на настроението. 
Начинът на живот е основният причинител 
на незаразни болести, познати още и като „хро-
нични заболявания“, включително тютюнопу-
шенето, хипокинезията, липсата на редовни фи-
зически упражнения, нездравословно хранене и 
хроничен психосоциален стрес (16,17). Тези често 
срещани фактори са област, където йога се оказ-
ва изключително полезна. 
От хората зависи да открият кой от различни-
те видове йога отговаря на нуждите и начин на 
живот на конкретната личност. 
Айенгар йога е традиционна форма на йога, 
която се предава в рода на Б.К.С. Айенгар. Тя се 
характеризира със самостоятелно изучаване и 
развитие на осъзнаването чрез серия специфич-
ни асани (пози) и пранаяма (дишане). Практика-
та на Айенгар йога е добре разработена и ефек-
тивно прилага традиционните йога техники за 
терапевтични цели, осигурявайки психологиче-
ски и физиологични ползи за индивидите. Ме-
тодът на преподаване се характеризира с използ-
ването на помощни средства и е подкрепен чрез 
системно обучение и квалификация на инструк-
торите (29). 
Целта на статията е да се разгледат терапев-
тичните аспекти на Айенгар йога и да се предста-
вят ползите от редовната й практика.
СЪЩНОСТ 
Йога предоставя инструменти, чрез които чо-
век може да се справи с болката, и помага да се 
противопостави на усещането за безпомощност 
и депресия. Йога е благодат за «модерния» чо-
век от XXI век, който се е превърнал в „жертва“ 
на ежедневния стрес. Съвременните изследва-
ния са признали научните корени на йогийските 
ВЪВЕДЕНИЕ 
Животът днес е забързан, човешките съще-
ства са станали почти роботизирани – умстве-
но, физически и емоционално. Съвременният 
начин на живот е изгубил хармонията по отно-
шение на ум и тяло, което е и причина за някои 
от базираните на стрес заболявания като: хипер-
тония, коронарни заболявания, депресия, безпо-
койство, безсъние, алергия, астма и рак. Опити-
те да се предотвратят и лекуват тези заболява-
ния предизвикват търсене на по-добър начин на 
живот и по-успешни стратегии за справяне със 
стреса, което води до преоткриването на древни-
те системи като йога. 
Йога е духовна наука за интегрираното, ця-
лостно разширяване и увеличаване на нашите 
физически, умствени, както и морално-духовни 
възможности. Йога се основава на философия, 
която е практична и полезна за ежедневието ни. 
Йога конструира желаните физиологични про-
мени и има стабилни научни основи. Карл Г. Юнг 
(1875-1961), известен швейцарски психолог през 
1935 г., описва йога като «едно от най-великите 
неща, които човешкият ум някога е създал» (33).
Думата «йога» в превод от санскрит означава 
«съюз, съединение, връзка, единение, хармония» 
(21). Можем да предположим, че това е съюзът, 
който се осъществява между ума, тялото и духа. 
В същото време това е съединението на вътреш-
ния Аз с Вселената.
Това е наука за самоусъвършенстване, която 
поддържа перфектния баланс и хармония меж-
ду ума и тялото. С други думи, това е изкуство за 
контрол на ума, тялото и духа, чрез който се от-
ключва енергийният потенциал. Голяма част от 
хората са толкова заети, че дори са забравили да 
дишат правилно. Йога е възможност за по-добър 
живот (31).
Йога е постигнала голяма популярност през 
последните години, това е най-бързо растящото 
“движение” за здраве, независимо че е разрабо-
тена преди повече от 5000 години. Най-важното 
предимство на йога е физическата и умствена те-
рапия, а самата същност на йога се състои в пос-
тигането на хармония, баланс и концентрация на 
енергия.
Проучванията показват, че йога може да об-
лекчи много общи и животозастрашаващи за-
болявания като артрит, хронична умора, диабет, 
СПИН, астма, високо кръвно налягане, болки в 
гърба, намаляване на теглото, епилепсия, кожни 
проблеми и проблеми с дишането. Йога помага и 
при рехабилитация на нови и стари травми.
Терапевтични аспекти на Айенгар йога
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Гурунджи Айенгар е работил съвместно със 
западни лекари с огромен успех за преодоляване 
на проблеми в областта на сърдечните и имунни-
те заболявания, гръбначни и ортопедични про-
блеми. Този иновативен подход в преподаването 
на йога терапията започва от използването на ка-
мъни, домакински столове, маси и други обик-
новени предмети, с които си помага в първите 
години. Постепенно той адаптира и преобразу-
ва класическите асани, така че хората с различни 
заболявания и тези, които не са гъвкави, да имат 
подкрепа в позите, без болка или риск от бъдещи 
увреждания. Много спортисти откриват йога и я 
използват в развитието на своята концентрация, 
увеличавайки своята мобилност и за възстано-
вяване от травми (34).
Поради високите изисквания на стила и ак-
цента върху правилното изпълнение на асаните, 
всеки учител по Айенгар йога навсякъде по света 
се обучава и сертифицира по международни из-
исквания, дадени от Айенгар. Подготовката само 
за първото ниво (Introductory I) отнема 6 години 
и включва ежедневни практики с учител, както и 
задълбоченото изучаване на анатомия (35). 
Йога е все по-популярен и ефикасен метод за 
лечение на симптомите на множество хронич-
ни заболявания. Благоприятните ефекти на йога 
върху заболявания като артрит (15, 10), сърдеч-
на недостатъчност (18,6), хронична болка (32,14), 
рак (5,9,30), умора (4) и подобряване на качество-
то на живот, свързано със здравето на пациен-
тите (5,11,12,13,28) са документирани в научната 
литература. 
Терапевтична йога се определя като прила-
гане на йога пози и практика за лечение на за-
болявания (8). Йога терапията включва обуче-
ние в йогистки практики и учения, чрез които 
да се предотврати, намали или облекчи физиоло-
гичната, емоционална и духовна болка, страда-
ние или ограничения. Подобряват се мускулната 
сила и гъвкавостта на тялото, подобряват се ди-
хателната и сърдечно-съдовата функции, насър-
чават се възстановяването и лечението на зави-
симости, редуцира се стресът, тревожността, де-
пресията и хроничната болка, подобрява се сън-
ят, общото благосъстояние и качеството на жи-
вот (8,24,22,3,27,19,7,20). Йога предлага ефективен 
метод за управление и намаляване на стреса, тре-
вожността и депресията и многобройни проуч-
вания демонстрират ефикасността на йога върху 
разстройствата, свързани с настроението. Необ-
ходимо е йога да се разглежда като допълнител-
на терапия или алтернативен метод за медицин-
ска терапия при лечение на стрес, безпокойство, 
практики и йога вече е постигнала международ-
но признание. 
За много хора в западния свят името на Б.К.С. 
Айенгар е синоним на думата йога. Разпознат 
като един от най-големите йога учители в света, 
Айенгар е практикувал йога повече от 75 години. 
Когато той започва да изучава йога при своя зет 
Шри Кришнамачаря, е 15-годишен изключител-
но болнав младеж. Лекарите не са давали мно-
го шансове за оздравяването му, но той започ-
ва да се занимава с йога и си отива от този свят 
на 95-годишна възраст. Гениалността на Айенгар 
се основава на неговата способност през дълго-
годишната си практика да използва своето тяло, 
за да разучава различните пози и дихателни 
практики. Той е изучавал всяка асана по някол-
ко часа, вниквайки в нейното влияние върху чо-
вешкия организъм, за да може да приложи тези 
знания в общ и терапевтичен контекст (36). Йога 
Айенгар разполага с 200 асани. Всяка една от тях 
е била лично изпитана от основоположника на 
духовната практика.
Айенгар йога е стил на йога, който подчерта-
ва прецизността и физическото подреждане на 
тялото. Работейки за постигането на перфект-
но изравняване във всяка поза, практикуващите 
Айенгар йога целят да създадат баланс в тялото и 
ума, да постигнат гъвкавост и сила. Айенгар йога 
може да бъде полезна при преодоляването на ня-
кои здравословни проблеми, като хронична бол-
ка в долната част на гърба (32).
Както при всички форми на йога, Айенгар 
йога съчетава физически пози, дълбоко диша-
не и медитация. Уникалната характеристика на 
Айенгар йога е използването на подпори (като 
дървени и коркови блокове, болстери, одеяла, 
столове, колани, въжета и опори), които осигу-
ряват подкрепа и помагат на практикуващите да 
се балансират, да се разтягат и да постигат пер-
фектно подравняване във всяка поза.
При Айенгар йога е важно позите да се из-
вършват в определена последователност, за да са 
максимални техните благоприятни ефекти. По-
зите могат да бъдат от стоеж, от седеж или от ле-
жащо положение и могат да включват: усукване, 
извиване, ротации, навеждане, разтегляне, сгъ-
ване или обръщане (1). Подравняването (правил-
ното позициониране на тялото), издръжливост-
та, последователността, както и свързването на 
една асана с друга са уникални в практиката на 
Айенгар йогата. Благодарение на всичко това се 
работи на много дълбоко ниво – физическо, емо-
ционално и духовно.
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депресия и други разстройства на настроението, 
тъй като е доказано, че тя създава чувство за бла-
гополучие, релаксация, подобрява ефективност-
та на междуличностните отношения, повишава 
вниманието и концентрацията.
За предпочитане е да не се прилага по време 
на ранната фаза на възстановяване, за да се из-
бегне повторна травма (26).
Практиката на Айенгар йога може да подобри 
качеството на живот на лица с хронично бело-
дробно заболяване и такива, на които предстои 
трансплантация на бял дроб. Тези хора имат за-
нижено качество на живот (28) и тяхното състоя-
ние е с тенденция към влошаване, докато чакат 
трансплантация. Хронично белодробно заболя-
ване е прогресиращо състояние с общи симпто-
ми като: задух, умора, болки в гърба (32), тревож-
ност и депресия. Наличните терапии имат огра-
ничен ефект върху симптомите. Отскоро съ-
ществуващите лечения подобряват способнос-
тта на пациентите да тренират, като по този на-
чин те могат да бъдат физически по-активни. 
Физическата активност е важен фактор за здрав-
ния статус и качество на живот на пациентите с 
ХОББ (12). 
Една изключителна особеност на йога Айен-
гар е разработването на отделна програма за же-
ните. И тук Шри Б. К. С. Айенгар се оказва но-
ватор, той пръв преподава йога за жени. Заедно 
със своята асистентка и дъщеря Гита Айенгар 
изграждат тази практика по начин, който отчи-
та характеристиките на женското тяло, предлага 
пропорционално разпределение на натоварвани-
ята по време на периодите на хормонални проме-
ни (37). В Айенгар йога за жени съществуват спе-
циални комплекси, които се провеждат по време 
на менопауза, менструация, конкретни упраж-
нения за различните триместри на бременност-
та и постнаталната рехабилитация. Всяка асана 
подпомага преодоляването на болката, психиче-
ския дискомфорт, проблемите със самочувстви-
ето, както и подобряването на метаболизма. Ос-
новната цел е да се постигне вътрешна хармония 
и енергиен баланс.
Айенгар йога може да намали болката и да по-
добри качеството на живот, свързано със здраве-
то, при възрастни хора с хронична болка в долна-
та част на гърба, според проучване, публикува-
но в Международния журнал за йога през 2014 
г. (26). Резултатите от проучването показват, че 
практикуване на йога в продължение на чети-
ри седмици води до значително намаляване на 
интензитета на болката и подобрява качество-
то на живот, свързано с физическото и психиче-
ско здраве, в сравнение със специфичните (ана-
литични) упражнения, насочени към гръбни-
те и коремни мускули. Програмата на йога в из-
следването е насочена към постуралните муску-
ли (като коремните, бедрените и диафрагмата), 
удължавайки и укрепвайки ги чрез постепен-
но натоварване на позите. „Асаните са усъвър-
шенствани през вековете така, че да въздействат 
върху всеки мускул, нерв и жлеза на организма“ 
Б.К.С. Айенгар. 
Постоянната и внимателна практика помага 
за постигане на определени цели в живота – от 
подобряване на здравословното състояние, на-
строението и външния вид, отношенията с дру-
гите хора, до хармоничното развитие на човека 
като цяло. Съзнателната трансформация на тя-
лото, в съчетание с правилната посока на ума, 
води до личностови промени. Променя се свето-
гледът на човек. Настъпва зрялост в поведението 
и постъпките. С практиката състоянието на по-
кой и хармония остава стабилно. Хората, които 
започват да практикуват йога, стават по-добри, 
животът им се променя в положителна насока.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Днес йога е световен феномен и увелича-
ва своята популярност. Необходимо е йога да се 
превърне в неразделна част от нашите образова-
телни и здравни системи. Ако масово се практи-
кува йога, хората ще бъдат физически, психиче-
ски и духовно здрави. Бремето на нашите болни-
ци вероятно ще намалее значително. Следовател-
но е необходимо да се популяризира йога сред 
широката общественост. 
Хората работят много, жонглират между се-
мейството и кариерата си, хранят се нездраво-
словно и прекарват твърде много време пред ком-
пютъра. Резултатът е дълъг списък от заболява-
ния, включващи сърдечносъдови заболявания, 
депресии, диабет тип 2, затлъстяване и др. Съ-
временната медицина се базира на лекарствени-
те средства, с които може да ни помогне да овла-
деем симптомите, но не винаги се справя с болес-
тта. През последните години се увеличи броят на 
хората, които откриха, че една от най-успешни-
те стъпки към здравето е да следват пътя на йога. 
Айенгар йога е мека, спокойна, безопасна и 
най-добре адаптирана към съвременния жи-
вот. Получила е признание поради точността и 
вниманието към детайлите и по време на обуче-
нието се вземат предвид индивидуалните особе-
ности на структурата на тялото и степента му на 
готовност.
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Йога е уникална наука и изкуство. Тя е уни-
версална култура, тъй като е подходяща за всеки, 
независимо от възрастта, пола или националната 
му принадлежност. Тя е холистична по отноше-
ние на целия спектър на човешкото съществува-
не, включително физическите, психически и ду-
ховни компоненти в тяхната цялост. Това е пси-
хосоматична наука. Почти е невъзможно да се оч-
ертае точна граница и да се посочи къде свършва 
тялото и започва психиката или къде завършва 
психиката и започва Аз-ът. Йога ни учи, че тяло-
то и умът, умът и тялото работят заедно в съвър-
шен баланс, хармония и съгласие с Аз-а. 
Йога Айенгара – това е удивителна възмож-
ност да придадем на своето тяло анатомично 
съвършенство, да се избавим от емоционалния 
и физически стрес, да укрепим здравето си, да 
удължим младостта и красотата. 
Съществува неоспорима връзка между физи-
ческото и психично здраве на човека, а чрез йога 
може да се постигне вътрешен мир и благополу-
чие. От древни времена до днес тя предизвиква 
нестихващ интерес.
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